ПЛАН
индивидуальных тренировок для воспитанников отделения «Футбол»
группы СОГ-1 
Тренер-преподаватель – Коротаев М.А.

Даты занятий: 8,10,12,15,17,19 февраля 2022 года.
1.РАЗМИНКА– быстрая ходьба, бег трусцой на месте, – 2минуты, наклоны
вперёд (касаясь руками пола), встороны и назад – 10раз в каждую сторону,
 сидя на полу, сложитьноги вместе ивытянуть вперёд, затем
 постараться коснуться рукамиголеностопов, стараясьсохранить колени
 прямыми – 10-15 раз, ногиврозьсидя на полу,развести ноги широко в
 стороны, затем начать делатьнаклоны вперёд свытянутыми руками, сохраняя
 колени прямыми – 10-15 раз, лёжа наживоте, руки вытягиваем вперёд,
 затем отрываем верхние и нижниеконечностиот пола и фиксируемся на
несколько секунд– 10-15 раз – 8 -10 минут
2.ОТЖИМАНИЯ –3 подхода по 10 раз (пауза между подходами 1минута) –
4 – 6 минут
3.ПРЕСС –3 подхода по10 раз(пауза между подходами1минута);
ПОДЪЁМ НОГ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЁЖА – ложимся на спину, руки вдоль

    туловища, поднимаем вытянутые ноги до вертикального положения и

    медленно опускаем – 3 подхода по 15 раз(пауза между подходами30 секунд)
– 5– 8 минут
4.ПРИСЕДАНИЯ –3подхода по 10 раз (пауза между подходами 30 секунд);

РАВНОВЕСИЕ НА ДВУХ НОГАХ – ноги вместе, руки подняты вверх, встаём
    на носочки, смотря перед собой в одну точку и стараемся сохранить
равновесие (стараемся устоять как можно дольше) – 5 подходов;
РАВНОВЕСИЕ НА ОДНОЙ НОГЕ–руки на поясе, спина прямая, встаём на

    одну ногу (вторую слегка подгибаем), смотрим перед собой в одну точку и
 стараемся сохранить равновесие(стараемся устоять как можно дольше) – 5
 подходов– 5 минут
5.ПРЫЖКИ – 6 подходов по 30 секунд, 1 минута отдыхапрыжки через воображаемую линию на двух ногах вперед - назад (скакалка, полотенце), прыжки через воображаемую линию на одной ноге вперед – назад (скакалка, полотенце)– 3 подхода по 30 секунд на каждой ноге, 1 минута отдыха12 минут.                                                                                           
ОБЩЕЕ ВРЕМЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 35 - 40 МИНУТ
План следует выполнять три раза в неделю (вторник, четверг, суббота), по два раза в день, вплоть до возобновления тренировочного процесса!
Видео версия:http:/www.rfs.ru?//projects/Russian-futbool/nasha-smena/methodology?categoryId=18
Лучшие матчи по футболу: www.football-match24.com
Футбольные трансляции:m.livetv.me
Footysaga.com

